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中国人留学生を支援する健康行動日記の評価研究
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維持州
維持期
実行期
準備期
維持期
維持期
維持期
実行期
Table４健康行動日記の継続希望の有無とその理由
睡眠時|Ｈ１と食べ物は生活に大切ではないと思う。
自分の生活習仙を変えることができる。
記録があったら自分の生活状態がわかる。
自分の生活を記録することはとても面白いと思う。
毎日の睡眠や食小はほぼ同じだから記録の必要はあまりない。
記録を残して見るために。
いい習慣を身につけられるから。
生活は記録していなかったときと変わっていないから。
post継統希望 理由
維持期
維持期
維持期
維持期
実行期
実行期
準備期
熟考掘
ｐｍｅ???????????
?
維持期
実行期
実行期
実行期
弛備期
熟考期
前熟考姫
記録を見ると自分の睡眠時間が分かる。
規則的な生活がやりやすい。
先生が自分の生活を見て悪いところは教えてくれる。
簡lliに響ける｡一週間の生活が分かる。
迦末にまとめて聾くので寝た時間を忘れてしまう。
肥録を襟き始めてから朝食を食べるようになったのでｂ
自分のことを知られたくない侭
維持期
実行期
準備期
準備期
熟考期
熟考期
ストレス無
???????『『『『『↓『
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○:希望する×:希望しない△:どちらでもない
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本研究の目的は中国人留学生に健康行動日記を実施
することで，ストレスマネジメント行動の継続や実施
を促し，人生満足感が向上するかを検討し，プログラ
ムの評価を行うことであった。その結果，ストレスマ
ネジメント行動の変容ステージの前進あるいは行動の
継続が全体の約８割の中国人留学生に見られた。１回
目と２回目ともに介入後に有意な人生満足感の向上が
見られた。健康行動日記は分かりやすく，健康的な生
活に役立つという評価を得た。また，１０名が今後も健
康行動日記の継続を希望した。
生活習慣をセルフモニタリングすることで肥満
防止のための体重減少を促した先行研究（Burke，
Ｃｏｎｒｏｙ，Sereika，Elci，Ｓｔｙｎ，Ａｃｈａｒｙａ，Sevick，
Ewing,＆Glanz,2011）では，携帯情報端末による記
録とフィーバックが，筆記による記録のみ行ったグ
ループよりも効果があった。本研究では筆記での記録
を用い，フィードバックのコメントを介入者が記入し
て返却した。全ての参加者が「コメントは分かりやす
かった」と回答していることから，フィードバックが
中国人留学生の健康行動の実施や維持に一定の効果を
もたらしたと考える。
ＴＴＭにもとづくストレスマネジメント行動では，
行動変容を起こすために周りからの支援を利用する
ことが行動変容の成功への近道であるとしている
(Prochaska,eta1.,1994;津田・堀内・金・部・田中・
津田，2009)。本研究においても，介入者が中国人留
学生の健康行動を促進させるために励ましのコメント
をしたことが，適切な支援となったと考える。留学生
－６１－
の健康行動が改善していれば，どんな小さなことであ
れ，そこに注目してほめることが行動の強化に役立つ
(中村，2002)。また，健康行動の記録を実行すること
が，継続する喜びや達成感を高めることにつながる
(津田ら，2009)。
本研究では介入後の人生満足感が高くなっていた。
運動，昼食や野菜・果物の摂取といった健康行動の実
施が幸福感あるいは人生満足感と関連している
(Piqueras，Kuhne，Vera-Villarroel，Straten，＆
Cuijpers，２０１１；Grant,Wardle,＆Stepto,2009)。
ストレスマネジメント行動や健康行動の実施は，人生
満足感と関連している（外川ら，2012）ことが本研究
においても追認された。
伏島・津田・田中・岡村・矢島・上田・村田・津田
(2013）では，１年半の間にストレスマネジメント行
動の変容ステージが前進しても，人生満足感は変化し
なかった。しかし，これは介入を行わずに調査した結
果である。本研究では３か月間，毎週，健康行動日記
の提出を求めて，介入を行った結果，人生満足感が高
まったと考える。定期的な身体活動の実施や食習慣の
改善が，個人の環境や生活に対する満足感，幸福感な
どの肯定的な意識評価を向上させる（厚生労働省，
2000；島崎・竹中，2013)。本研究においても，健康
行動日記の実施により，自己の健康的な生活習恢につ
いて考えたことがストレスマネジメント行動の実施や
継続を促し，中国人留学生の人生満足感を高めた可能
性がある。
健康行動日記の評価については，１回目は介入と評
価者が同一であった。評価バイアスがかかるため，２
回目は介入と評価者を別にし、健康行動に関する知識
考 察
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を持ったうえで適切なコメントができるように，コメ
ントの例文集を介入者に提供した。
プログラム評価の結果は,２回ともほぼ同様であっ
た。健康行動日記は分かりやすく，健康的な生活に役
に立つと評価された。記入に時間を要しない簡便な内
容で（中村,2002)，留学生が活用しやすい内容になっ
ているからと考える。健康行動日記は，中国人留学生
にとって自らの生活を振り返るきっかけとなった。し
かしながら，おもしろいとは言えず，書くことを楽し
めていない者が半数近くいたことから，今後内容の工
夫や改善の必要がある。
参加者の中に中断者が１名いた。記録の内容は個人
情報であり，他人に知られたくないという意思が語ら
れた。健康行動日記は参加の自主‘性を尊重した取り組
みとして実施することが重要であろう。
本研究において中国人留学生のストレスマネジメン
ト行動の変容ステージが維持・向上し，人生満足感も
高まり，プログラムは一定の評価を得た。しかしなが
ら，１回目は介入と評価者が同一であること，１回目
と２回目で評価方法に違いがあること，健康行動日記
に記録を求めた睡眠時間や朝食摂取の有無などについ
ては分析できなかったことが本研究の限界である。健
康関連行動の向上を目的とした介入においては，運動
や食事などの単独の生活習慣の改善だけではなく，全
般的な生活習慣の改善が必要であるため（島崎･竹中，
2013),今後は,ストレスマネジメント行動だけでなく，
食習慣（高潰・田中，2013）や睡眠についても検討し
たうえで，評価する必要がある。
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健康行動日記
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生活の記録１０月
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コメント
*ストレスマネジメント行動(ストレスを減らすこと)を１日20分ぐらいしましょう。
運動､楽しいおしゃべりやチャット､趣味(しゆみ)、リラックス､ボランティア活動など
自分の好きなことをして､ストレスを減らしましょう。
*朝食を食べましょう。
朝ごはんを食べて授業を受けると､脳(のう)の働きがよくなり､やる気もでます。
簡単なものでもいいので､朝ごはんを食べましょう。
－６４－
ねたじかん
寝た時間
おきたじかん
起きた時間
睡眠時間
ストレス
マネジメント
した○
しなかった×
ちようしよく
朝食
食べた○
食べなかった×
月よう日
ＭＯＮ
１２:0０
↓
7:3０
7.5
○
○
２
火よう日
TＵＥ
↓
３
水よう日
ＷＥＤ
↓
４
木よう日
ＴＨＵ
↓
金よう日
FRI
↓
±よう日
ＳＡＴ
日よう日
SＵＮ
↓
久留米大学心理学研究第１４号２０１５
EvaluationofHealthyBehaviorDiaryasSupportforChineseInternationalStudents
TERu狐IMATsuDA（G7､α血ateSbhoojq/PSycﾉzoZogｼ,恥7.ｕｍｅＵ>zjue7､sjty）
AKIRATsUDA（Departme刀tQ/PSycﾉzoZQgy,KurumeU7zjue7sjty）
Abstract
Thisstudyaimedtoevaluatethehealthybehaviordiaryprogrａｍ､Ahealthybehaviordiarycomprises
recordsoftheimplementationofstressmanagementbehavior,appropriatesleepingtime，maintaininga
healthydiet,andexercisingFiftGenChineseinternationalstudents(dividedintotworounds)wereasked
torecordtheirhealth-relatedbehaviorforthreemonths，Beforeandaftertheintervention，thechanges
instressmanagementbehaviorandlifesatisfactionweremeasured,Resultsrevealthat46､7％ofstudents
showedimprovementintheirstressmanagement，whereａｓ33.3％ｏｆｓｔｕｄｅｎｔｓｗｈｏｗｅｒｅｉｎｔｈｅａｃｔｉｏｎａｎｄ
ｍaintenancestagesbeforeinterventionremainedmthesamestages・Lifesatisfactionincreasedinboth
groupsafterintervention､Postintervention,questionnaires,semi-structuredinterviews,andfreedescription
wereconductedtoevaluatetheprogram;６６､7％ofstudentsindicatedthattheywouldliketocontinueusing
theirhealthybehaviordiary､Thissuggeststhatthehealthybehaviordiaryfacilitatesprogressinhealthy
behaviorandlifesatisfaction
Keywords:healthybehaviordiary,Chineseinternationalstudents,evaluation,lifesatisfaction,stress
managementbehavior
－６５－
